



ؿجنِ ثْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى تبمؼتبى
)تغزيِ ٍاحذ(
 ٍ قشهض ّبي گلجَل تعذاد مبّؾ هَجت مِ اػت ثيوبسي خًَي من
.گشدد هي خَى دس هَجَد ّوَگلَثيي هقذاس مبّؾ يب
 ايجبد هغزي هَاد ًبمبفي دسيبفت اثش دس اي تغزيِ ّبي خًَي من
.ؿًَذ هي
 ٍيتبهيي آّي، تَاى هي ػبصي خَى جْت هغزي هَاد تشيي هْن اص
 ثشد ًبم سا پشٍتئيي ٍ C ٍيتبهيي ، 6B ٍيتبهيي فَليل، اػيذ ، 21B
.ؿَد تبهيي سٍصاًِ غزايي سطين طشيق اص ثبيذ مِ
 دس مبفي هقذاس ثِ آّي خَى، قشهض گلجَل ػبختي ثشاي اگش
 مٌذ، هي اػتفبدُ خَد آّي رخبيش اص ثذى اثتذا ًجبؿذ، دػتشع
 اگش ٍ يبفتِ مبّؾ آّي رخبيش موجَد، اداهِ صَست دس ػپغ
 من ٍ ؿذُ تخليِ ثذى آّي رخبيش مٌذ، پيذا اداهِ آّي موجَد
.مٌذ هي ثشٍص فقشآّي خًَي
 ٍ حيبت اداهِ ثشاي ًيبص هَسد هغزي هبدُ يل آّي ملي طَس ثِ
 هي خَى قشهض ّبي گلجَل ػبختي ثشاي اٍليِ هبدُ تشيي اػبػي
.ثبؿذ
 اي تغزيِ موجَد تشيي ؿبيع آى اص ًبؿي خًَي من ٍ آّي موجَد
.اػت جْبى دس
 تَليذ، قذست ٍ مبسي ظشفيت مبّؾ دليل ثِ آّي فقش خًَي من
 دًجبل ثِ اقتصبدي ٍ ثْذاؿتي اجتوبعي، ًبهطلَة ّبي پيبهذ
.داسد
 من ٍ آّي موجَد دچبس جْبى هشدم اص ًفش هيليبسد دٍ اص ثيؾ
.ّؼتٌذ آى اص ًبؿي خًَي
.ًقؾ گلجَل ّبي قشهض خَى اًتقبل امؼيظى ثِ ػلَل ّبي ثذى اػت
مبّؾ توشمض حَاع
افت تحصيلي
مبّؾ هقبٍهت ثذى دس ثشاثش ثيوبسي ّب
تغييشات سفتبسي ثِ صَست ثي حَصلگي
ثي تفبٍتي
خؼتگي
...مؼبلت ٍ مبّؾ ؿبداثي ٍ
 احؼبع ّويـِ ّؼتٌذ، فقشآّي خًَي من دچبس مِ دختشاًي
 .مٌٌذ هي ضعف ٍ خؼتگي
 يب ٍ مٌٌذ هي دٍسي ثذًي ّبي فعبليت ٍ ٍسصؽ اص اغلت افشاد ايي
.ؿًَذ هي خؼتِ صٍد خيلي ٍسصؽ ٌّگبم دس
 دس ٍ يبدگيشي قذست مبّؾ هَجت تحصيل دٍساى دس آّي موجَد
.ؿَد هي تحصيلي افت ًتيجِ
 هثل صًذگي اص خبصي هشاحل دس آى ثِ ًيبص : آّي ًبمبفي دسيبفت
 ٍ مَدمي اٍايل (ػشيع سؿذ دٍساى ٍ ؿيشدّي ثبسداسي، دٍساى
 ًيض سؿذ، جْؾ دليل ثِ ثلَغ دٍساى دس .يبثذ هي افضايؾ )ثلَغ
.اػت ثيـتش آّي ثِ ًَجَاًبى
 ّبي ثيوبسي ثعضي ٍ هبّيبًِ عبدت دٍساى دس ؿذيذ ّبي خًَشيضي
)قلاثذاس مشم (اًگلي
 تٌفؼي ّبي عفًَت ٍ اػْبل هثل عفًَي ّبي ثيوبسي ثِ هنشس اثتلا
 هي آّي موجَد هَجت جزة، ؿذى من ٍ اؿتْبيي ثي علت ثِ مِ
.ؿَد
 يب ٍ غزا ّوشاُ چبي هصشف هبًٌذ غزايي ًبهٌبػت الگَّبي ٍ عبدات
 صيبدي هقذاس ثِ سا غزا آّي جزة مِ غزا صشف اص پغ ثلافبصلِ
 تْيِ ٍسًيبهذُ خويش ثب مِ ًبًْبيي اص اػتفبدُ يب ٍ دّذ هي مبّؾ
.اػت ؿذُ اػتفبدُ ؿيشيي جَؽ اص آى تْيِ دس ٍ اًذ ؿذُ
 ثؼتگي ثذى دس آّي رخبيش تخليِ ؿذت ٍ هيضاى ثِ خًَي من ثشٍص علاين
:اص عجبستٌذ علاين ايي .داسد









خَاة سفتي دػت ٍ پبّب
 تش سًگ من چـن پلل ٍ لت داخل هخبط ٍ صثبى خَى من افشاد دس
 سٍي ؿذى گَد ثبعث ؿذيذ ّبي خًَي من دس ٍ اػت طجيعي حذ اص
.ؿَد هي )قبؿقي ًبخي اصطلاحب (ًبخي
 ثذًؾ آّي رخبيش ٍ اػت آّي موجَد دچبس فشد مِ هَاسدي دس
 ؿذى موشًگ اص قجل صٍدسع خؼتگي احؼبع اػت، يبفتِ مبّؾ
.مٌذ هي ثشٍص چـن پلل ٍ ّب لت داخل هخبط ٍ صثبى
 فقش خًَي من دٌّذُ ًـبى صيش هقبديش اص موتش ّوَگلَثيي هيضاى
:اػت آّي
ليتش دػي دس گلَثيي ّوَ
ػبلِ 5 تب هبِّ 6 مَدمبى 1.
ػبلِ 41-6 مَدمبى2.
ثضسگؼبل هشداى3.







غزايي تٌَع ايجبد ٍ تغزيِ آهَصؽ
اًگلي ٍ عفًَي ّبي ثيوبسي مٌتشل
آّي يبسي هنول
غزايي هَاد ػبصي غٌي
:ؿبهل داس آّي غزايي هَاد
هشغ تخن هبّي، هشغ، قشهض، گَؿت
 لَثيب، ٍ عذع هثل حجَثبت ٍ جعفشي هثل ػجضيجبتي
 ّلَ ثشگِ خـل، تَت هبًٌذ ا داًِ هغض ٍ خـنجبس اًَاع
گشدٍ ٍ پؼتِ مـوؾ، خـل، اًجيش آلَ، ٍ
 فقش خًَي من اص پيـگيشي جْت ثلَغ ػٌيي دس دختشاى
:ثذاًٌذ ثبيذ آّي
 قشف عذد يل ّفتِ ّش ّفتِ، 61 هذت ثِ ينؼبل طَل دس
.مٌٌذ هصشف )فشٍ ػَلفبت (آّي
 من اص پيـگيشي ثش علاٍُ ثلَغ دٍساى دس آّي قشف هصشف
 هي ثْجَد ًيض سا آًْب تحصيلي پيـشفت فقشآّي، خًَي
.ثخـذ
 ثيـتش آّي حبٍي غزايي هَاد اص خَد سٍصاًِ ثشًبهِ دس
 اص اػتفبدُ جبي ثِ ّب ٍعذُ هيبى دس ٍ مٌٌذ اػتفبدُ
 اًَاع اص )چيپغ ٍ پفل هثل (اسصؽ من غزايي تٌقلات
.ًوبيٌذ اػتفبدُ هغضّب اًَاع ٍ خـنجبس ّب، هيَُ
 ػجت گيبّي غزاّبي ثِ گَؿت موي هقذاس مشدى اضبفِ
.ؿَد هي غزا آّي جزة افضايؾ
 ملن، مبَّ، فشًگي، گَجِ ؿبهل ػبلاد اص غزا ّوشاُ
 )خَسدى ػجضي (تبصُ ػجضيجبت يب ٍ اي دلوِ ػجض فلفل
 مِ هشمجبت خصَف ثِ تبصُ ّبي هيَُ اص غزا اص ثعذ ٍ
.مٌٌذ اػتفبدُ ّؼتٌذ، C ٍيتبهيي حبٍي
 صدُ جَاًِ حجَثبت ٍ غلات اص خَد غزايي ثشًبهِ دس
 ثبعث حجَثبت ٍ غلات صدى جَاًِ مٌٌذ، اػتفبدُ
.ؿَد هي ثشاثش دٍ تقشيجب هيضاى ثِ آّي جزة افضايؾ
 اضبفِ آى ثِ گَؿت موي هقذاس ػَيب اص اػتفبدُ ٌّگبم
.ؿَد جزة ثْتش آى آّي تب مٌٌذ
 ؿيشيي جَؽ ثب يب ٍسًيبهذُ خويش مِ ًبًي هصشف اص
 دّذ، هي مبّؾ سا آّي جزة ٍ اػت ؿذُ تْيِ
.مٌٌذ خَدداسي
 چبي ًَؿيذى اص غزا اص ثعذ ٍ غزا قجل ػبعت دٍ
.ؿَد خَدداسي
 اصَل اًگلي ّبي آلَدگي ثِ اثتلا اص جلَگيشي ثشاي
 ثب ّب دػت مبهل ؿؼتي خصَف ثِ فشدي ثْذاؿت
 اجبثت ثبس ّش اص پغ ٍ غزا هصشف ٍ تْيِ اص قجل صبثَى
.مٌٌذ سعبيت سا هضاج
 دس دختشاى دس ػبل ّش دس آّي قشف عذد 61 هصشف
 هي فقشآّي خًَي من اص پيـگيشي ثشاي ثلَغ ػٌيي
 لاصم ؿَد، فقشآّي خًَي من دچبس فشدي اگش اهب .ثبؿذ
 اص تش طَلاًي هذت ثِ پضؿل ثب هـَست اص پغ اػت
.ًوبيذ اػتفبدُ آّي قشف
.اػت دسهبى اص ثْتش پيـگيشي پغ

